
Prowadzący:
Miejsce ćwiczeń: lasek k. szkoły

Klasa: II

Data: 
Ilość ćwiczących: 12

Przyrządy i przybory: stoper
Temat:  Atletyka terenowa – marszobieg z pokonywaniem przeszkód terenowych. Gry i zabawy terenowe.

Cele: 

· Kształcący – kształtowanie umiejętności pokonywania naturalnych przeszkód terenowych
· Poznawczy – możliwości wykorzystania ukształtowania terenu do uprawiania rekreacji
· Wychowawczy – rozwijanie zmysłu estetyki i wrażliwości na piękno przyrody
Metody:
· Realizacji zadań ruchowych – zadaniowa – ścisła; zabawowa – klasyczna, naśladowcza- ścisła
· Przekazywania wiedzy – pokaz, objaśnienie;
· Wychowawcze – wpływu osobistego, instruowanie, karanie i nagradzanie; wychowawcze;
	Tok lekcyjny
	Nazwa i opis zadania
	Czas dozowanie
	Uwagi organizacyjno - metodyczne

	I CZĘŚĆ WSTĘPNA

1. Czynności organizacyjno – porządkowe
	· Zbiórka, raport, powitanie, sprawdzenie obecności.

· Podanie tematu lekcji.

· Przypomnienie o podst. zasadach odpowiedniego zachowania się w lesie

· Pomiar tętna
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	· Czynności odbywają się przed szkołą

· Zabranie małej apteczki.

	2. Dojście do lasu
	· Wymarsz z terenu szkoły

· Marszobieg do lasu – odl. ok. 1000 m.
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	Zachowanie bezp. Na trasie marszobiegu.

	· Ćw. w biegu
	· Krążenie RR w przód i tył

· Podskoki naprzemianstronne

· Skłony z dotknięciem podłoża 

· Dłonie na biodrach, podskoki ze skrętem T

· Pokonanie rowu na skraju lasu

· Bieg na polankę
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	· Ćw. w miejscu

· Szyi
	· Każdy znajduje sobie drzewo

· Spójrz w górę w dół, krążenia głowy
	
	Wybór drzewa z miejscem do wykonania zadania.

	· RR i T
	· Postawa rozkroczna

· Ustawienie przodem do drzewa, RR na pniu, opady T z pogłębieniem

· Przodem do drzewa w odl. ok. 1.5 m. opad T, powrót do pozycji wyjściowej poprzez odepchnięcie się od drzewa 

· RR oparte na pień – podskoki w miejscu

· Tyłem od drzewa w odległości 1 m – skręt T w lewo i oparcie RR na pień – odbicie i skręt T w lewo i oparcie RR na pniu – skłon do tyłu – mostek.
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	· Ćw. NN


	· Przodem do drzewa, RR na pniu – wymachy   NN w tył i do przodu

· Wyskok dosiężny z dotknięciem drzewa

· Pomiar tętna
	
	

	II CZĘŚĆ GŁÓWNA

3. Bieg terenowy
	· Wbieganie pod górę na odległość ok. 35 m, pokonywanie wyrobiska piachu i zbiegnięcie slalomem pomiędzy drzewami

· Slalomem pomiędzy wyznaczonymi punktami na wyrobisku piasku

· Pomiar tętna

· Powrót na polankę
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	Orientacyjne pomiary czasu.

	4. Zabawa orientacyjna
	· „Maskowanie” – na sygnał uczniowie kryją się przed nauczycielem
	
	Zabawa na odległość kontaktu wzrokowego.

	5. Gra skoczna
	„Skoki łączone” – każdy z drużyny wykonuje skok z miejsca lądowania kolegi. Wygrywa drużyna, która dalej skoczy.
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	6. Tor przeszkód
	· Pokonanie wyznaczonego toru przeszkód – bieg, przeskok przez rów, przejście po zwalonym drzewie, przebiegnięcie mostka i powrót na miejsce startu
	
	Zachowanie ostrożności i uwagi.

	III CZĘŚĆ KOŃCOWA

7. Powrót do szkoły
	· Trucht do szkoły

· „Wyznaczanie odległości” – orientacyjne określenie odległości
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	8. Zakończenie lekcji
	· Zbiórka

· Omówienie lekcji

· Pożegnanie 
	2
	Krótka pogadanka na temat ochrony przyrody.


